Vsimavost — cesta ke stésti
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Po stesti touzime vsichni. Presvédcte se o tom,
Ze prave vsimavost je tim spravnym receptem

k tomu, jak je ziskat.

Vsimavost - cesta ke Stésti
(Veronika Nevolovd)

Vsimavost (mindfulness) se stava stale populdrnéjSim pojmem v nasi psychologii, v psychoterapii, v businessu i v ramci
kazdodenniho Zivota. Za ocednem existuji knihy o v§imavém vareni, vSimavé se vychovavaji déti, v§imave se hraje golf
apod. Co to vSak je ona vS§imavost, jak ndm pomaha pri zvladani kazdodennich situaci, jak 1é¢i, jak se da rozvijet, jak nas

muze Cinit Stastnymi?

Réada bych vam na tomto misté nabidla maly exkurz do buddhistické psychologie (Abhidhamma) a ukéazala, jak se daji
prastaré moudré principy Buddhova uceni vyuzit pro zvladan{ kazdodenniho Zivota, pro Usp€sny business, pro $tastny Zivot.

Kam se schovalo mé Stésti?

Kazdy z nas chce byt Stastny. Touha po proZitku Stésti je
Casto tou hnaci silou, diky které navazujeme nové vztahy,
hledame uspokojivou praci, adekvatni bydleni, studujeme,
chodime za kulturou, sportujeme, jezdime na exotické
dovolené, sttidame vozovy park, obleCeni, televizni porady
¢i knihy, snazime se byt pracoviti, muzni, citlivé, chce-
me zhubnout ¢i se stat rodicem, nabrat vice moudrych
mySlenek, jime zdrave, tfidime odpad, vracime se zpatky
k prirod€, meditujeme.

Problém je vSak v tom, Ze si od vSech téchto véci slibuje-
me mnohem vice, neZ ndm doopravdy mohou nabidnout.
Domnivame se totiz, Ze toto vSechno - lidé, vlastnictvi,
funkce Ci pocity - ndm zajist{ trvalé stésti. To, po cem

tak moc touzime. Ale prave tato domnénka, toto nerealné
oCekavani je pricinou nami zaZzivaného zklamani a bolesti.

Trpime proto, Ze nejsme schopni vidét, Ze Zadné Stésti
proZivané skrze tyto véci neni trvalé. Nechceme vidét, Ze
vSechny tyto véci vznikaji, ale i zanikaji. Nékteré dfive

a jiné o néco pozde€ji, ale vZdy konci, ustanou, pominou.

To je nezvratna prirozenost véci kolem nés. A i kdyZ na
intelektudlnf trovni vlastné toto vSechno vime a moZna to
i ,v hloubi duse“ tusime, pIn€ si to nechceme pripustit. Ne-
rozumime zcela této prirozenosti vSech véci. A pravée toto
neporozuméni pomfijivosti nam brani v jeji pIné akceptaci.
Akceptaci, kterd vede ke Stésti.

Lpime na vécech, jejichZ ptirozenosti je, Ze jednou zmizi,
coZ nemuZe vést nikam jinam neZ k proZivani bolesti

a smutku, k utrpeni. Lpéni je zakousnuti, zaseknut{ se na
predstavé, Ze véci by mély byt jinak, neZ prave jsou. Ale
ony nejsou jinak a ¢asto byt prosté ani jinak nemohou.
Jednou zkratka sviti slunce a jiny den prsi. Na tom nic
nezménime. Prave tak, jak se stfidaji den a noc ¢i rocni
obdobi, vznikaji a zanikaji nase proZitky radosti a Sté€sti.

Ale i neklidu a zlosti. Starnou nase nova auta, Saty z po-
sledni kolekce pomalu ztraceji na své pritazlivosti, slabne
nam zrak, nasi partnefi jiZ nejsou tak mladi a nekonflikt-
ni, jako kdyZ jsme je poznali, déti tak krasné, jako kdyz
prisly na svét, dnes uzZ mozna tak moc neodpovidaji nasim
plvodnim predstavam atd. To vSe je prirozené. Branit se
této prirozenosti (ktera je nékdy mild, tfeba kdyZ ustane
bolest bricha ¢i zub(, a jindy nemild, to kdyZ zmiz{ radost
i ,svét podle nasich predstav®) je pricinou toho, proc
trpime. JiZ Goethe Fikal: ,Pravda se nefidi podle nas, my
se musime Fidit podle ni.

Zni to logicky? Ano, rozumoveé tato prirozenost véci neni
tak neuchopitelnd. Pouhy rozum nds ale jeSté nezbavi
navyklych nahled(i na svét, neuleh¢i naSemu proZivani.
Tuto moc md aZ plné porozumeéni této prirozenosti svéta,
plna akceptace véci tak, jak jsou. To je cesta, kterd vede

k opravdovému §tésti. Cely vtip je v tom, Ze toto Sté€sti
neprichédzi z kontaktu s vnéjSimi podnéty svéta, se vSemi
témi vySe vyjmenovanymi vécmi. Co to ale tedy je toto ,tr-
valé Stésti“? Jak se da ziskat? Jakou ma vlastné podobu? Co
se skryva za fasadou tohoto pojmu? To je hadanka, kterou
miZe rozIustit pravé trénink v§imavosti.

Vsimavost - 16k, cesta i uméni

Vsimavost (sati v jazyce pali, jazyce, ve kterém pred vice
neZ dvéma a pul tisici lety predaval své uceni Buddha;
mindfulness anglicky) je fenomén neustalé duchapritom-
nosti. Pro sati miZeme najit v Ceskych prekladech mnoho
ekvivalentl. Nejcastéji se setkdvame s pojmem vSimavost,
bdéla pozornost, bdélost, uvédoméni atd. Nékdy je opravdu
obtizné vybrat pro tento komplexni termin jen jedno
adekvatni slovo, které by obsahlo vSechny aspekty tohoto
pojmu. Cesky jazyk nam je vlastné ani nenabizi.

Byt vs§imavy znamend byt tady a ted, duchem pritomny.
Abychom to dokézali, je zapotfebi prerusit tok nasich
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mySlenek a predstav, které se nam neustale honi hlavou,
a vnimat to, co k ndm prichazi pomoci naSich péti smysli
a mysli. To je zéklad. Proud mySlen{ nas odvadi do jinych
svétl. Jako mavnutim kouzelného proutku se tak ocitdme
na misté na hony vzdaleném tomu, kde se pravé nachazi
nase télo, na hony vzdaleni tomu, co se odehrava tady

a ted. Byt tady a ted spociva v uvédomovani si toho, co se
ve mné i kolem mé odehrava. A to nam zprostfedkovavaji
pravé nase smysly a mysl.

DokaZzeme-li byt védomé tady a ted, nase mysl se zaCne
pomalu otevirat, coZ ji postupné umozinuje redukovat
neustalé ,chiapani“ po pfijemném a mirnit své odpory

a chtivosti. Jen takto svobodna mysl ma Sanci vidét svét
kolem nas i v néas realnéji, méné zkreslen€, ma Sanci setr-
vat v pfitomnosti, ma Sanci byt opravdu Stastna.

Vsimavost je schopnost vidét véci tak, jak jsou - ty prijem-
né i ty neprijemné. Vsimavd mysl se da prirovnat k tichému
pozorovateli, ktery vSe bedlivé sleduje, ale nema potiebu
to ménit, akceptuje to, co se déje. Vsimavd mysl je nevybi-
rava, neulpiva - neutapi se v depresich ani se neukryva
jen u prijemného. Tyto kvality ji davaji moZnost jednat

v kazdodennim svété adekvatné, drZet se svych hodnot,
neubliZovat sob€ ani druhym. VSimava mysl se vyzna

ve svém prozivani. KdyZ vim, co prozivam, a dokazu se
ovladnout, mam i prostor pro rozhodnuti, jaké jednani by
bylo v této chvili nejadekvatnéjsi.

Takto pojimana vsimavost vychazi z Buddhova uceni. P¥i
mych navstévach meditacnich center na Sri Lance byla
vsimavost snad nejcastéji pouzivanym slovem. Meditujici
ze vSech koutd svéta usiluji o jeji kultivaci. Jak to délaji?
Medituji.

Cesty rozvoje vsimavosti?
Meditace vsimavosti a vhledu
Existuji rizné typy meditace. Pro kultivaci vsimavosti
praktikujeme meditaci v§imavosti a vhledu (satipatthd-
na-vipassand). KdyZ ptijedeme na meditacni kurz, naSe
mysl je vice ¢i méné rozlitand, t€ka Casto z predmétu na
predmét, nedokaze se prili§ soustiedit. A to je priroze-
neustale atakovani pestrymi vylohami, plnymi lednicemi,
nekone¢nym mnozstvim zabavy a Uniki z tady a ted.
MeditaCni centrum nam nabizi tzv. chranény prostor pro
kultivaci mysli. Hned od prvnich hodin meditacni praxe
jsme vedeni k tomu, abychom délali véci védomeé. Vedeme
mysl k tomu, aby sledovala, ,byla u toho“, co pravé délame.
At u7 to je sledovani meditacniho predmétu, v€domé
prechody z jednoho pracovis$té na druhé, jedeni, osobni
hygiena atd. Po nékolika dnech meditovani se mysl trochu
zklidni a my zaCneme délat véci pozorné. KdyZ se zveda-
me, jsme si védomi toho, Ze se zvedame, kdyZ si sedame,
vime, Ze si sedame. Jsme si védomi toho, kdyZ nabirame
jidlo na vidlicku, vime, kdyZ okusime prvni sousto atd.
Tato pozornost (manasikara) je zakladnim kamenem pro
kultivaci vSimavosti.

Délat véci pozorn€ a soustredéné vSak jesté nen{ sati.
S dobrou pozornosti mtiZzeme délat i neblahodéarné véci:
néco ukrast, zamérné zaslapnout mravence, pomluvit
kolemjdouciho atd. Takovy zlodéj musi byt velmi pozorny
a klidny, jinak by ho hned na prvnim lupu chytili. Musi
jasné vidét, co se kdy d€je, a byt dovedny v manipulaci
s pfedméty. V§imavy vSak neni! Jeho mysl je ovladana
touhou po vlastnim lupu, touhou a chtivosti, ktera mu
brani oprostit se od svého neblahodarného jednéani, brani
mu, aby byl Stastny.

Vsimavost je blahodarny stav mysli, kde neni chtivost ani
odpor. Je to dovednost mysli vystiihat se téchto tendenci.
Stavi na pozornosti a sousttedéni, ale je nécim vice. Jsme-
li v§imavi, nerozzlobi nés, Ze véci jsou jinak, neZ jsme si
predstavovali. V§imavéa mysl je bdéld, nikdy neusind na
vaviinech, nenechdva se nachytat lakavou pasti ,v FiSi pri-
jemného®, neni ,zavisla na klidu“. Je v neustalém pohybu,
sleduje nescetné zmény, které se okamzik od okamZiku
odehréavaji. Vidi, ale neméa potiebu zasahovat, manipulovat
s pfedméty. V§imavost je spojena s jistou zdrZenlivos-

ti, kterou pozornost a priori nedisponuje. Je-li v mysli
opravdu v§imavost, netouzZime, aby véci byly podle nasich
predstav, nechavame je plynout a sledujeme jejich tok.

To, co se nauCime v ramci meditacniho tréninku, oboha-
cuje nas kazdodenni Zivot. U¢ime se pozndvat svoji mysl,
posilujeme ji, péstujeme soustfedéni, prohliZime klubka
nasich osobnich ,patologii“, u¢ime se a pomalu zaziva-
me, jaké to je, kdyZ prestavame na vécech Ipét - to nam
prinasi tlevu, tlevu a Stésti. Meditace vSak maZe jit jesté
dal. PokrocCily meditujici se pokousi svij kazdodenn{ Zivot
transcendovat.
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Vsimavy business - Mindful solutions™

Ne vSichni ,vyznavaci“ v§imavosti vSak usiluji o tento
nejvyssi cil. VSimavost je schopnosti nasi mysli. LE¢{, har-
monizuje télo, umoziuje nam vidét véci realnéji, objevovat
souvislosti, prispiva k sebeovladani, kultivuje empatii,
pomaha pri zvladani obtiZnych situaci v interakcich apod.
Nenf{ tedy divu, Ze se o ni za¢inaji zajimat i manaZefi,
vudci a kouci.

Koncept vS§imavosti vSak nenfi jedinym principem,
kterym se miiZzeme v Buddhové uceni inspirovat.
Buddha byl ve své dob€ nesmirné dspéSnym vidcem.
Jeho ,firma“ dodnes ¢itd na miliony lidi. Svoji nesmir-
nou moudrost vtiskl do mnoha principl a popsal,

jak funguje nejenom naSe mysl a jak byt Stastny, ale
jasné definuje, na co si davat bedlivy pozor pfi tvorbé
a posilovani tymd, popisuje, jak funguje zména,
krize, jak pfedchdzet upadku a regresi. Nabizi ndm
metody pro zlepSeni vlastniho time managementu,
uci nas tvorit vize a definovat jasné cile a tkoly

a v neposledni Ffadé nabizi i navody, jak téchto nasSich
zamérl dosahovat.

KaZdodenni Zivot

Meditace, Skoleni ¢i koucovani nabizi chranény prostor pro
rozvoj vSimavosti. Mysl je vSak moZné kultivovat a osvobo-
zovat v kazdém okamziku, tady a ted: pti jizd€ autem, pri
sledovanf{ televize, rozhovoru se Séfem, sportovani, varent
né priichodnou a v§imavou mysl, kdybychom se po zbytek
roku utapéli v suzujicim prozivani, chaotickém mySleni

Ci bezcilném Zivot€? Néco z tréninkl je nutno zaclenit do
kaZdodenniho Zivota.

Jak konkrétné na to:

~ Nékolikrat denné se védomé zastavte.

~ Prepnéte svoji pozornost z reZimu vnéjsiho do vnitiniho.

~ Nerozvijejte své myslenky.

~ Vnimejte své momentalni pocity.

~ Ptejte se sami sebe, jak se citite, jak se vam dafi.

~ Zkuste své pocity pojmenovat.

~ Ptejte se, co byste ted pottebovali, co byste méli udélat,
abyste se citili 1épe.

~ Zkoumejte diivod momentéalniho prozivani.

~ Zkoumejte souvislosti a modely, které konkrétni emoce
vyvolavaji.

~ Prezkoumejte, zdali je pri¢ina neménna.

~ Rozhodnéte se, co udélate pro zménu.

Zavérem

Kdosi moudry fekl, Ze vSe, co potiebujeme védeét, jiz

vime. Toto tvrzeni plati i pro rozvoj vsimavosti. Jak véci
jsou a funguji, to nam jizZ sdélilo mnoho moudrych lidi.
Existuji moudré knihy, zaznamy prednasek, videoprojek-
ce. VSechna moudrost je ndm k dispozici. Nastroje k tomu,
jak byt Stastny, mame dennodenné pfi ruce. Presto to vSak
byt schopen si toto poznani zvnitinit tak, aby se i pro nas
stalo nasi hluboce proZitou moudrosti, moudrosti, ktera
vede ke svobodé a ke Stésti.

Poznan{ je moZno ziskat prilivem novych a novych
védomosti anebo prohlubovanim toho, co jiZ vime. Znovu

a znovu pronikat, znovu a znovu poznat, to je cesta, ke
které nas nabada Buddha, to je cesta, kterou nabizi mindful
solutions, to je cesta pro kazdodenni Zivot, cesta ke Stésti.
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